Instrucciones para Microondas:

Remueva la cubierta
plastica)y la metalica.

| Coloquellajcubierta plastica
ginifijarlaicompletamente.

Caliente durante 45 segundos
0 hasta que esté caliente.

GUIDADO® Mo calentar el envase

enelmiurnnndas i EREE
plastica y la metalica sellada.

Con 5 cucharadas de
frijoles por dia usted
obtendra varios de los
nutrientes que necesita.




Ingredientes
4 1z de Frijoles Negros Cocidos Nuestra Tierra

4 tz de caldo de frijol

V2 tz de cebolla picada

151z de culantro picado

12 1z de apio picado

4 huevos

1 tomate grande en cubos

Preparacion
1.Licuar los Frijoles Negros Cocidos Nuestra Tierra con el
caldo
2. En una olla precalentada poner los frijoles licuados, la
cebolla, el chile dulce, el culantro y el apio.
3.Enuna olla aparte, colocar los huevos en agua hirviendo y
cocinar por 10 minutos. Quitarle la cascara y partirlos en
rodajas
4. Cuando la sopa haya hervido por 5 minutos, agregar &l

huevo y el tomate.
5. 5ervir

SOPA*"NEGRA :

Namero dﬁ,pﬂrcmnes 8" &

' RIl]@LES R@].S
nCON N'AYOTE SAZON

Namero de porciones: 8

Ingredientes
3 tz de frijol rojo cocido

4 1tz de caldo de frijol
1 ajo
12 kg de ayote sazdn
1 cda de margarina
1z de cebolla picada
141z de agua
Va2 cdta de sal
V4 cdta de pimienta

Preparacion
Licuar los Frijoles Rojo Cocidos Nuestra Tierra con el caldo
y el ajo, reservar.
Pelar el ayote y tajadearlo
En una olla, freir la cebolla en la margarina. Agregar el ayote
y el agua, dejar sudar hasta que esté suave. Majarlo con un
tenedor hasta formar un puré.
Agregar los frijoles licuados, la sal y la pimienta. Dejar en
el fuego hasta que hierva por 5 minutos.
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